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壹、問題背景 
 

    長久以來，台灣的球類運動盛行率皆名列前茅，然而國外各先

進國家早已採用科學之方法來訓練球類選手，且行之有年。台灣雖

然近年來已有不少球隊開始納入科學之方法來監控及訓練選手，但

大多數球隊仍在土法煉鋼，讓選手接受長時間的持續性耐力訓練。

主要原因可歸納出，1.對科學訓練方法的認知缺乏 2.認為大部分球

類運動為有氧耐力為主的運動項目。Neumann(1991)研究指出大部份

球類運動的動作型態是屬於「短時間(大約 4-8s，間歇 6-10s 或更長)
高強度」其能量提供是屬於「無氧非乳酸」及「無氧乳酸系統」。無

氧系統又大致可分為 ATP-PC 能量系統及乳酸能量系統兩大類。但

當人體在進行高強度運動時，ATP-PC 能量系統只能維持 7-9s(馮煒

權，1995)。然而球類運動比賽亦非如田徑短跑或跳遠項目般，於短

暫的幾秒鐘即結束比賽，故仍需用到乳酸系統的能量，這也就關係

到了無氧耐力的重要性。 
    然則乳酸系統的運用雖能為運動者帶來運動所需能量，但亦會

產生無氧代謝下的副產物-乳酸。運動乳酸產生的主要因素為 1.運動

強度 2.參與的肌肉量 3.時續時間 (Hultman & Saholm, 1980 ; Itoh & 
Ohkuwo, 1991)。乳酸經常被視為運動員強度的生化指標之一，在運

動刺激下身體乳酸的生成，可反應運動時能量代謝的變化，且常用

於運動強度的評定、調控及運動方法的選擇與運動疲勞的診斷

(Weinecker, 1993)。楊孟龍、黃雅陵、林聖峰、廖清海 (2008) 的研

究結果指，無氧耐力能力越好，在高強度運動中產生乳酸就越低。

因此我們將藉由 1000m 前、後二階段不同配速單趟跑測試來研究無

氧耐力對肌肉乳酸形成率之影響。 
 

貳、研究方法 
對象 
    研究對象：6 位成人（男 6 位、女 0 位）無運動習慣者，平均

年齡 33±3 歲，體重 78±8.3kg。 
 
方式 
    研究設計：以單次個人最大速度 1000m 跑步為測試方法式。本

研究生物採集乳酸為恢復期第 3 分鐘(E3)。 乳酸形成率以 Model 
1994 公式計算。 
 

參、結果分析與討論 
 

    1000m 速度介於 3.0–4.1m/s，乳酸形成率則介於 0.5–
0.8mmol/l*s 之間，兩項呈現負相關 (r = -0.6 )，如圖-1 所示，這個

現象顯示無氧能量機制。 
此結果顯示受試者無氧閾值耐力速度佳，因此在高負肌肉無氧

能量路徑產生高效率的糖酵解，因此血液乳酸濃度上昇速度產生趨

緩現象。Mader(1994)進行徑賽運動員無氧閾值診斷發現，個人無氧

閾值速度高者，其專項成績亦呈現較佳成績。楊孟龍、黃雅陵、林

聖峰、廖清海(2008)的研究結果指出，無氧耐力能力越好，在高強

度運動中產生乳酸就越低。 
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圖-1 無氧耐力對肌肉乳酸形成率之影響 

 
 

肆、結論與建議 
    本結果分析發現，速度高者，其乳酸形成率也是比較低。這個

現象與運動員相同的反應機制。 
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